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1 UVOD
V  zadnjem  času  se  vse  več  ljudi  ukvarja  s  športom,  bodisi  profesionalno,  bodisi 
rekreativno. Na cesti je veliko tekačev, kolesarjev, prav tako so zmeraj bolj v modi športna 
oblačila,  vedno več je  trgovin s  športnimi pripomočki.  S  tem pa pride v ospredje tudi 
športna prehrana.  Na trgu je  veliko izdelkov,  ki  so bogati  z beljakovinami,  prehranska 
nadomestila mineralov,  vitaminov ...,  ki  ponujajo boljše športne rezultate. Pojavljajo se 
izdelki za hujšanje na sto in en način, ki si jih lahko privošči prav vsakdo. Preko vseh 
možnih medijev lahko zasledimo načine za čim lažje in čim hitrejše hujšanje, poudarja se 
zdrava prehrana. To lahko na človeka vpliva zelo pozitivno, lahko pa povzroči prekomeren 
učinek, da postane preveč obseden z zdravo prehrano in vitko postavo. Vsak, ki se ukvarja 
s športom, pa naj bi na hrano in postavo še toliko bolj pazil.
1.1 NAMEN DELA
S tem diplomskim delom bomo  preverjali  pogostost  prehranskih  težav pri  rekreativnih 
športnikih. Med prehranske težave bomo uvrščali vse od hujših (motnje hranjenja) do manj 
težavnih  (nezdrava,  neredna  prehrana).  Zanima  nas,  ali  so  prehranske  težave  pri 
rekreativnih športnikih vseh starosti aktualna problematika ali le redek pojav. Preverjali 
smo, ali obstajajo razlike med športi, npr. ali je atletika bolj težavna od plezanja ali hoje v 
fitnes ... Poskusili bomo ugotoviti zakaj pride do razlik v odnosu do prehrane med športi.
1.2 DELOVNA HIPOTEZA
Na  začetku  pisanja  diplomske  naloge  smo  predvideli,  da  bo  imela  velika  večina 
rekreativnih športnikov težave s prehrano, saj se od njih pričakuje nižjo telesno maso in 
vitka postava. Težave s prehrano smo umestili predvsem v okvir manjših prehranskih težav, 
kot  je  izbira  hrane  in  količine  obrokih,  še  vedno  pa  smo predvideli,  da  se  bo  manjši 
odstotek športnikov spopadal tudi s hudimi motnjami hranjenja. Pri športih, kot so atletika, 
balet, smučarski skoki …, naj bi imeli rekreativni športniki več težav s prehrano, saj je pri 
njih bolj poudarjena suha postava in nizek odstotek telesne maščobe. Pri športih, kjer je 
bolj pomembna mišičavost in ne toliko nizka telesna masa, pa teh težav ne bo v tolikšni 
meri.
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2 PREGLED OBJAV
2.1 ZDRAVA PREHRANA ŠPORTNIKOV IN NE-ŠPORTNIKOV
Znanje o prehrani se v zadnjih nekaj letih povečuje in s tem se pojavlja tudi vedno več 
nasvetov za zdravo prehranjevanje. Obstajajo različni načini prikazovanja količine zaužitja 
določenih hranil. Leta 1992 je nastala prva prehranska piramida, ki jo je USDA (Ameriško 
ministrstvo za kmetijstvo) leta 2005 posodobil v osebno prehransko piramido. Piramida je 
razdeljena  na  6  delov,  ki  so  proti  vrhu vedno  ožji.  Glede  na  to  naj  bi  največ  zaužili 
ogljikovih hidratov (predvsem polnozrnatih), takoj za tem sta sadje in zelenjava, najmanj 
pa naj bi pojedli olj, maščob, sladkih pijač in sladkih živil. Poudarja se tudi pomembnost 
fizične aktivnosti, ki je za zdrav življenjski slog nujno potrebna (Radivo, 2011).
V zadnjem času so vedno bolj v uporabi tudi piramide MyPlate (moj krožnik), ki nam 
pokažejo priporočeno količino zaužite hrane kar na krožniku. Ustvarjena je bila zato, da bi 
si ljudje lažje predstavljali količino in razmerje med živili, ki naj bi jo pojedli (Radivo, 
2011).
Uživanje  sadja  in  zelenjave  je  pri  zdravi  prehrani  zelo  pomembno.  World  Health 
Organization (Svetovna zdravstvena organizacija) priporoča dnevno uživanje vsaj 400 g 
zelenjave/sadja ali 5 obrokov na dan (WHO, 2003).
Priporočeno  uživanje  prostih  sladkorjev  naj  bo  manjše  od  10  %  celotnega  dnevnega 
kaloričnega  vnosa,  za  najboljše  zdravje  manj  kot  5  %  (približno  50  g  sladkorja/dan) 
(WHO,  2015).  Svetujejo  tudi  čim  manjše  uživanje  sladkih  pijač,  sladic  in  sladkih 
prigrizkov.
Maščob naj bi  uživali  manj  kot 30 % celotnega dnevnega vnosa energije  (FAO, 2010, 
WHO, 2003).  Za naše telo so boljše  nenasičene maščobne kisline kot  nasičene.  Da se 
izognemo boleznim, lahko pojemo manj kot 10 % nasičenih maščob in manj kot 1 % trans 
maščobnih kislin glede na dnevni vnos kalorij (WHO, 2018). Prav tako naj uživanje soli ne 
bo preveliko. Priporočeno je 5 g NaCl/dan, vsa sol, ki jo zaužijemo, pa naj bo jodirana 
(WHO, 2012).
Športniki lahko porabijo tudi do 2-krat več energije kot nešportniki (4000-5000 kcal/dan). 
S  tem  se  poleg  količine  makrohranil  povečajo  potrebe  po  mikrohranilih  (minerali  in 
vitamini),  zaradi  potenja  pa  mora  biti  večje  tudi  zaužitje  vode.  Poleg  sestave  živil  je 
pomemben čas zaužitja določenih makrohranil, količina hrane v obroku in število obrokov 
(Dervišević in Vidmar, 2011).
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2.1.1 Ogljikovi hidrati
Ogljikove hidrate delimo na enostavne sladkorje (glukoza, laktoza, sorbitol), oligosaharide 
(maltodekstrin ...) in polisaharide (škrobni in neškrobni).  Energijska vrednost je 4 kcal/g 
OH. Priporočen vnos energije iz ogljikovih hidratov variira od 40 % - 80 % celotne dnevne 
energijske potrebe, od tega naj bi zaužili največ 9 % - 27 % enostavnih ogljikovih hidratov 
(FAO/WHO, 1998). 
Ogljikovi hidrati so zelo pomemben vir energije pri vseh ljudeh, posebno pri športnikih, saj 
polnijo  energijske  rezerve  (glikogen).  V kolikor  je  njihova  količina  prevelika  se  le-ti 
spremenijo  v  maščobo  in  športnika  hitro  začnejo  ovirati.  Ravno  pravšnje  zaužitje  OH 
varuje tkivne beljakovine, organizmu priskrbi dovolj energije ter hrani veliko pomembnih 
vitaminov. Odrasel človek porabi približno 500 g OH/dan, medtem ko jih športniki lahko 
porabijo tudi do 1000 g/dan (Dervišević in Vidmar, 2011).
2.1.2 Maščobe
Maščobe  shranjujejo  največjo  količino  energije,  9  kcal/g  M.  Naše  telo  varujejo  pred 
mehanskimi poškodbami vitalnih organov, v njej se topijo pomembni vitamini A, D, E in 
K.  Delimo jih  na nasičene maščobe (živalske trdne maščobe)  in  nenasičene (mono- in 
polinenasičene) (Dervišević in Vidmar, 2011). 
Zdravstvo priporoča, da skupni vnos maščob ni večji od 30 % celotnega dnevnega vnosa 
kalorij,  od  tega  vsaj  80  %  nenasičenih  MK  in  ne  več  kot  10  %  nasičenih  MK.  Pri 
športnikih se lahko poveča tudi na 1 g M/kg telesne teže/dan (Dervišević in Vidmar, 2011).
Do pomanjkanja maščob ponavadi ne pride, težava pa je lahko prevelika količina zaužitih 
maščob. Ta se začne nabirati v podkožju, kar športnika ovira pri gibanju in slabo vpliva na 
rezultate (Dervišević in Vidmar, 2011).
2.1.3 Beljakovine
Beljakovine so pomembno hranilo za športnike in nešportnike, saj brez njih naše telo ne 
more funkcionirati. Poznamo esencialne (9) in neesencialne (11) AK. Esencialne so tiste, ki 
jih moramo nujno zaužiti s prehrano, saj jih naše telo ne more sintetizirati (Dervišević in 
Vidmar,  2011).  Pri  odraslih  je  priporočen  dnevni  vnos  0,83  g  B/kg  telesne  mase.  Za 
rekreativne športnike nekateri priporočajo 2,1 – 2,4 g B/kg/dan, medtem ko drugi podajajo 
malo nižjo vrednost 1 - 1,5 g/kg/dan (Pokorn, 1991).
V  kolikor  športnik  zaužije  preveč  beljakovin  (nad  15  %  celotnega  dnevnega  vnosa 
energije),  lahko  preobremeni  presnovo,  pride  do  prevelike  izgube  kalcija  … (Pokorn, 
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1991). Beljakovine športniki potrebujejo za izgradnjo mišic ali vzdrževanje mišične mase. 
Pomemben je tudi čas uživanja beljakovin. Najbolj priporočeno jih je uživati po vadbi, saj 
tako  zagotovimo  najhitrejšo  regeneracijo  -  naj  pa  jih  ne  bo  več  kot  20-25  g  visoko 
kakovostnih B/obrok (Phillips in sod., 2011).
2.1.4 Voda
Voda je zelo pomembna tako pri športnikih kot pri ne-športnikih. Zaradi velike telesne 
aktivnosti  in  znojenja  pa  je  poraba  le-te  pri  športnikih  toliko  večja.  Koliko  tekočine 
spijemo v 1 dnevu, je neposredno vezano na količino gibanja:  1 – 1,5 ml/dan/količino 
kalorij. Če se športnik počuti dobro in ima urejeno prehrano, potem ni potrebno pretirano 
vključevanje vode v jedilnik. Za pokritje potreb ponavadi zadostuje že voda sama, vendar 
je za daljše aktivnosti (več kot 1 ura) potrebno nadomestiti tudi minerale in vitamine, za 
kar  se uporablja  izotonične ali  hipotonične napitke.  Ti  pa naj  bi  bili  čim bolj  podobni 
znoju. Pomemben je tudi čas in količina zaužite tekočine. Vodo je treba nadomestiti takoj 
po aktivnosti, če je aktivnost daljša od 45 minut, pa je priporočljivo pitje tudi med telesno 
aktivnostjo (Dervišević in Vidmar, 2011).
2.1.5 Mikrohranila
Mikrohranila so tista, ki jih telo potrebuje v zelo majhnih količinah (grami, miligrami), a 
so za pravilno delovanje organizma zelo pomembni.  Sem spadajo prehranska vlaknina, 
minerali, vitamini in druge manj zaželene snovi, kot so alergeni, aditivi … (Lipovšek in 
Kevo, 2015).  Minerale  in  vitamine moramo nujno vnesti  s hrano, saj  jih telo ne more 
proizvesti samo (Dervišević in Vidmar, 2011).
Med  minerale  uvrščamo  natrij,  kalij,  cink,  kalcij,  fosfor,  železo  ...  Vsak  od  njih  ima 
drugačno  funkcijo  in  je  nujno  potreben  za  delovanje  organizma.  Pri  športnikih  se 
velikokrat zgodi preveliko uživanje mineralov v obliki dodatkov (tablet …). Prav tako pa 
lahko  pomanjkanje  nekaterih  mineralov  zmanjša  funkcionalno  sposobnost  športnika 
(Dervišević in Vidmar, 2011).
Viri  vitaminov  in  mineralov  se  med  seboj  prepletajo.  Pomanjkanje  vitaminov  lahko 
škoduje  našemu  zdravju  in  povzroči  določena  obolenja  (Dervišević  in  Vidmar,  2011), 
prevelik odmerek vitaminov pa naj ne bi izboljšal športnega rezultata (Singh in sod., 1992).
Vlaknine nas varujejo pred rakom na prebavilih, zaprtosti, sladkorno boleznijo, visokim 
krvnim pritiskom … Delimo jih na v vodi topne in v vodi netopne vlaknine. Pomembne so 
tudi za športnika (vsaj 20 g/dan), njihova količina pa se večinoma ne spreminja, razen ko 
se energetske zahteve ekstremno velike (Dervišević in Vidmar, 2011).
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2.2 TEŽAVE ŠPORTNIKOV, POVEZANE S PREHRANO
2.2.1 Vegetarijanstvo in šport
Z nadzorom nutricionista, raznoliko prehrano in ob dodatku vitamina B12, cinka, železa in 
folne kisline,  je lahko tudi vegetarijanska prehrana zadostna za športnika.  Vendar tukaj 
hitro pride do zapletov.  Vegetarijanska prehrana vsebuje nizkokalorična živila,  premalo 
beljakovin  in  veliko  prehranskih  vlaknin,  kar  lahko  otežuje  resorpcijo  posameznih 
vitaminov in mineralov.  Ker je  energijska vrednost hrane nižja  kot  pri  mesni prehrani, 
morajo velikokrat poseči po prehranskih dodatkih (proteini v prahu), s tem pa poskrbeti, da 
prebavni trakt ni preveč obremenjen. Največje težave ima lahko športnik na potovanjih, saj 
morajo predhodno vzeti s seboj vsa potrebna nadomestila za hrano. Težava nastane, če 
trener, športnik in nutricionist niso seznanjeni s pomanjkljivostmi vegetarijanske prehrane 
in  športnik  trenira  s  pomanjkanjem  določenih  makro-  in  mikrohranil  (Dervišević  in 
Vidmar, 2011).
2.2.2 Vsakodnevne težave
Pomembno  je  poznati  strokovna  priporočila  športne  (klinične)  prehrane.  Športniki  se 
ponavadi  za  nasvete  obračajo  na  svoje  trenerje,  ki  jim  priporočajo  različne  dodatke 
(vitamini, minerali, proteinski dodatki...) ali pa slepo sledijo oglaševalcem, ki v večji meri 
skrbijo  le  za  dober  posel.  Za  znanstveno  podprte  prehranske  dodatke  je  znana  točna 
količina in čas zaužitja.  Zaradi prevlade oglaševalcev pa strokovna priporočila pogosto 
zaostanejo in ne pridejo do športnikov, zato veliko športnikov nepravilno oskrbuje svoje 
telo s hranili in imajo v prihodnosti lahko težave s telesno pripravljenostjo in splošnim 
zdravjem (Kozjek Rotovnik, 2019a). 
Če se športnik drži uravnotežene in kakovostne osnovne prehrane in je brez zdravstvenih 
težav, prehranski dodatki načeloma niso potrebni. Seveda je zelo pomembno, da hrana, ki 
jo zaužijemo, ni predelana in ima dovolj vitaminov in mineralov za normalno delovanje 
telesa. Odkrili so, da slovenski populaciji primanjkuje D-vitamina in omega-3 maščobnih 
kislin, kar lahko vpliva na naše zdravje in počutje (Kozjek Rotovnik, 2019b).
Težave pri prehrani so lahko čisto preproste, kot so telesna aktivnost na tešče, prevelika 
količina zaužite hrane, ne prilagajanje prehranskega vnosa lastnim potrebam, uporaba diet, 
pretirano  uporabljanje  športnih  dodatkov,  ter  nadomeščanje  osnovne  prehrane  z  njimi 
(Kozjek Rotovnik, 2019a).
Raziskava,  v kateri  so proučevali  poučenost atletov in njihovih trenerjev o prehrani,  je 
pokazala,  da  atleti  večkrat  delajo  s  svojimi  trenerji  in  specialisti  na  področju  moči  in 
kondicije,  kot  z  registriranimi  nutricionisti,  zato  je  znanje  o  prehrani  med  atletskim 
Jurkovič L. Prehranske težave rekreativnih športnikov.
Dipl. delo (UN). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za živilstvo, 2019 6
osebjem kritično in pomanjkljivo. Čeprav so odkrili,  da imajo nekateri dovolj  znanja o 
prehrani,  so  velikokrat  preveč  prepričani  v  napačno  znanje.  Atleti  so  v  isti  raziskavi 
pokazali,  da  razumejo  pomembnost  prehrane  pri  športu,  a  jim  primanjkuje  znanja  o 
prehrani (Torres-McGehee in sod., 2012).
2.2.3 Športniki in motnje hranjenja
Atleti  so zaradi narave športa podvrženi motnjam hranjenja,  saj morajo imeti  določeno 
telesno sestavo, da dosežejo čim boljše rezultate.  Oba spola sta podvržena tveganju za 
motnje hranjenja, kjer je telesna kompozicija zelo pomembna, a ženske večkrat trpijo za 
boleznimi kot moški (razmerje 9:1) (Joy in sod., 2015).
Prav tako sta  v različni študiji  Sundgot-Borgen in  Torstveit ugotovila,  da so atleti  bolj 
podvrženi kliničnim in nekliničnim motnjam hranjenja kot kontrolna skupina, ki niso atleti. 
Možnost  oblikovanja  motnje  hranjenja  je  bila  pri  moških  atletih  veliko  večja  pri 
protitežnostnih športih (smučarski skoki in drugi športi, kjer je teža odločilnega pomena za 
boljši rezultat ~ 22 %), kot pri športih z žogo (košarka, nogomet ~ 5 %) in vzdržljivostnih 
športih (~ 9 %). Pri ženskah je pri športih, kjer je pomembna estetika (42 %), višja kot pri 
športih, kjer je pomembna vzdržljivost (24 %), tehničnost (17 %) in pri športih z žogo (16 
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3.2 PRIPOMOČKI
Za  pridobivanje  podatkov  smo  uporabili  metodo  vprašalnik.  Vseboval  je  9  vprašanj. 
Vprašanja so bila razdeljena na 3 sklope.
1. sklop (prvih 5 vprašanj) je vseboval splošne podatke o udeležencih (starost, spol, teža, 
velikost  in  šport,  s  katerim se  ukvarjajo).  S  tem smo hoteli  pridobiti  večji  vpogled  v 
udeležence raziskave, kot npr. kakšen je njihov ITM (ali so prekomerne teže, ravno prav 
težki...), glede na šport pa smo kasneje ugotavljali prisotnost prehranskih težav.
2.  sklop je bil  namenjen počutju udeležencev v svojem telesu,  kakšen odnos imajo do 
hrane  in  svojega  telesa,  kar  lahko  tudi  kaže  na  različne  prehranske  težave.  Ta  del  je 
vseboval 2 vprašanji (6. in 7. vprašanje), od tega je bilo eno izmed njiju razdeljeno na 10 
podvprašanj.
3. sklop je vseboval 2 vprašanji (8. in 9. vprašanje), s katerima smo direktno preverili ali 
kateri od udeležencev meni, da ima prehransko težavo (bodisi prehransko motnjo, bodisi 
druge težave kot npr. neredno prehranjevanje). 9. vprašanje je bilo namenjeno le tistim, ki 
so menili, da imajo prehranske težave in so jih pri tem vprašanju razložili.
Vprašalnik je v prilogi A.
V poglavju Rekreativni športniki in težave s prehrano in poglavju Razlika v prehranskih 
navadah med moškim in ženskim spolom smo posebej obravnavali 7. vprašanje, ki je bilo 
razdeljeno na več delov, za boljšo klasifikacijo rezultatov, zato je vprašanje v nadaljevanju 
bolj podrobno obrazloženo.
7. vprašanje je razdeljeno na 10 delov oz. 10 podvprašanj, s katerimi smo ugotavljali, ali se 
pri udeležencih že pojavljajo znaki prehranskih motenj in kakšna je razlika med moškimi 
in ženskami. Pri tem vprašanju so odgovarjali na vprašanja »kolikokrat v preteklem tednu 
ste …« pri čemer je število 1 pomenilo nikoli in število 5 vsak dan/vedno.
Vprašanja št.  1,  2, 5,  6, 7 in 8 (vprašalnik v prilogi A) so bolj  usmerjena k resnejšim 
prehranskim težavam (motnje hranjenja ali pred-stopnja motenj hranjenja), medtem ko so 
ostala zastavljena za bolj splošne težave.
3.3 POSTOPEK
Vprašalnik smo naredili na spletu (spletna stran www.1ka.si), ter ga objavili na facebook 
spletni strani. Objavili smo ga 17. 10. 2018, zaprt pa je bil 16. 1. 2019.
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4 REZULTATI Z RAZPRAVO
4.1 REKREATIVNI ŠPORTNIKI IN TEŽAVE S PREHRANO
Ugotavljanje  težav  s  prehrano  smo začeli  pri  osnovnem zadovoljstvu/nezadovoljstvu  s 
svojim telesom.  Izkazalo  se  je,  da  je  skupno 69 % anketirancev zadovoljnih  s  svojim 
telesom. Ugotovili pa smo, da se ženske počutijo dosti slabše. 63 % žensk je zadovoljnih s 
svojim telesom, kar pomeni da jih je več kot tretjina nezadovoljnih. Moški imajo boljšo 
statistiko, 17 % se jih počuti debele, 83 % pa jih je s svojo postavo zadovoljnih.
Iz tega lahko sklepamo, da so ženske veliko bolj negotove glede svoje postave. Menimo, 
da je to zaradi pritiska, ki ga družba izvaja nad ženskami, da bi imele čim lepšo in čim 
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Moški in ženske so imeli na nekaterih področjih zelo podobne rezultate. Razlika je bila 
minimalna  pri  vsakodnevnem tehtanju  (1.  vpr.),  hranjenje  po  občutku  sitosti  (4.  vpr.), 
ukvarjanje s športom tudi pri slabem počutju (5. vpr.) in pri vsakodnevnem razmišljanju o 
hrani (9. vpr.).
Odgovori  na 9.  vprašanje so pokazali,  da rekreativni  športniki  velikokrat  razmišljajo o 
hrani, v smislu načrtovanja obrokov, nenehnega razmišljanja o tem, kaj in kdaj bodo jedli. 
To lahko obravnavamo tako pozitivno kot negativno. Načrtovanje obrokov pri športnikih je 
nujno potrebno, da si priskrbijo dovolj hranil (beljakovin, maščob, mineralov, vitaminov 
…), hkrati  pa je pomemben tudi  čas  uživanja določenih jedi.  Po drugi  strani  pa lahko 
konstantno razmišljanje  o tem kaj in  kdaj boš jedel,  zelo hitro pripelje  do nezdravega, 
obsesivnega odnosa s hrano.
Enako je pri 1. in 4. vprašanju. Niti moški niti ženski spol nimata težav s prekomernim 
tehtanjem ali hranjenjem po občutku sitosti. Še vedno imamo določen odstotek športnikov, 
ki se najedo do neprijetnega občutka sitosti in se tehtajo vsakodnevno, a je le-ta odstotek 
majhen. Tisti, ki pa spadajo v to kategorijo, pa so znake motenj prehranjevanja pokazali 
tudi pri drugih vprašanjih.
Kot je iz slike 2 razvidno, se je pri 5. vprašanju izkazalo, da rekreativni športniki obeh 
spolov  večkrat  trenirajo,  tudi  ko  se  ne  počutijo  dobro  (so  bolni,  utrujeni  …).  13  % 
športnikov v tem času ne trenira (1), 26 % skoraj vsak dan (3), 14 % pa jih v času slabega 
počutja trenira kar vsak dan v tednu (5). Ker govorimo o športnikih, lahko predvidevamo, 
da je šport velik del njihovega življenja, ne moremo točno zaključiti, da ima vseh 14 % 
ljudi, ki trenirajo vsak dan, težave s prehranjevanjem ali da so v predstopnji prehranskih 
motenj. To lahko zgolj pomeni, da so jim športni dosežki pomembnejši od dobrega počutja.
4.2 RAZLIKA V PREHRANSKIH NAVADAH MED MOŠKIMI IN ŽENSKAMI
Pri primerjavi  ženskega in  moškega spola smo še vedno uporabili  vprašanja iz 7.  dela 
vprašalnika, ki so podana na strani 9 pod sliko 2. S primerjavo spolov smo lahko ugotovili,  
kateri od spolov je bolj ali manj dovzeten za prehranske motnje in v kakšni meri.
Vprašanja 2, 3, 6, 7, 8 in 10 so bila tista, pri katerih smo opazili ključno razliko med 
moškim in ženskim spolom. Ženski spol je prevladoval pri vprašanjih 2, 6, 7, 8 in 10, 
medtem ko so imeli moški večji odstotek pri vprašanju 3. 
3 % žensk raje vsak dan jé v samoti, zaradi sramu pred drugimi (5), medtem ko moški tega  
ne počnejo nikoli (1). Prav tako 12 % žensk večkrat na teden jé zaradi čustvenih težav (se 
tolažijo s hrano), pri moških je bil ta odstotek ničen. 
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Najbolj zaskrbljujoče vprašanje v anketi je bilo vprašanje 6 (kolikokrat na teden bruhate z 
namenom izgube na teži).  Odzvali sta se 2 ženski (2 %), ki pravita da bruhata več kot 
enkrat tedensko oz. skoraj vsak dan. V kolikor je ta odstotek majhen, je še vedno lahko 
indikator, da imajo ženske večkrat težave s prehrano kot moški, seveda bi bili rezultati 
lahko drugačni v primeru večjega števila udeležencev.
Ženski spol je pokazal odstopanje pri vprašanjih 3 in 7. Ženske manjkrat uživajo nezdravo 
hrano (47 % skoraj vsak dan), medtem ko 56 % moških jé nezdravo hrano skoraj na dnevni 
ravni.  In  hkrati  se  ženske  bolj  izogibajo  hrani  tudi  ko  so  lačne  (se  postijo),  kar  smo 
ugotovili pri 7. vprašanju. 10 % žensk se posti skoraj vsak dan, moških pa le 8 %. 85 % 
moških se nikoli ne posti, pri ženskah je ta odstotek manjši (76 %). Iz tega lahko sklepamo, 
da ženske bolj pazijo na postavo (so bolj obremenjene) kot moški. Razlika sicer ni zelo 
očitna,  je  pa  dovolj,  da  lahko rečemo,  da  ženske  čutijo  večji  pritisk  od  moških  glede 
vzdrževanja majhnega odstotka maščobe.
V anketo smo vključili tudi lastno mnenje anketiranca o svojih prehranskih težavah. Na 
vprašanje, ali menijo, da imajo težave na področju prehrane, je pritrdilno odgovorilo 12 % 
vseh udeležencev, od tega 13 % ženske in 10 % moške populacije; skupno 18 od 149 ljudi. 
88 % ljudi meni, da težav s prehrano nimajo. 
Težave s prehrano, ki so jih anketiranci izpostavili sami, smo razdelili v 5 skupin:
 nezdrava/neredna prehrana,
 preveč sladkih živil,
 konstantno razmišljanje o hrani, 
 preveč zaužite hrane in
 motnje hranjenja (bulimija).
Največ jih je  izpostavilo težavo, da konstantno razmišljajo o hrani.  Takoj za tem sledi 
preveč sladkih živil. Le ena od anketirank je izpostavila motnjo hranjenja. Zaradi narave 
raziskave ne moremo natančno vedeti, ali so težave, ki so jih izpostavili, zelo resne (npr. 
neprestano  razmišljanje  o  hrani  lahko  meji  na  motnjo  hranjenja),  ali  pa  le  občutek 
posameznika.
Prva hipoteza,  ki  smo jo postavili,  je  govorila o tem, da ima velika večina športnikov 
težave s prehrano zaradi  pritiska s  strani  športa,  ki  ga trenirajo.  Del  te  hipoteze je  bil 
ovržen, saj se nikjer niso pokazale večje težave s prehrano. Drugega dela zaradi postavitve 
vprašalnika  nismo  mogli  preveriti.  Potrdili  pa  smo  drugo  hipotezo,  s  katero  smo 
predvidevali, da bodo imeli rekreativni športniki veliko težav predvsem pri izbiri oz. vrsti 
hrane, količini hrane pri obrokih … Potrdili smo lahko tudi del iste hipoteze, s katero smo 
predvidevali,  da  se  bodo  športniki  ukvarjali  z  motnjami  hranjenja,  vendar  bo  njihov 
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Slika 3 prikazuje pri katerem športu je najbolj pogosto nezadovoljstvo s svojim telesom. 
Opazimo lahko, da je večina rekreativnih športnikov zadovoljna s svojim telesom. Športi, 
ki so imeli najvišji odstotek nezadovoljstva so bili boks in hokej (50 %), takoj za tem pa 
tek (35 %), kolesarstvo (34 %), triatlon in odbojka (33 %). Presenetilo nas je, da je do 
najvišjega odstotka nezadovoljstva prišlo pri boksu in hokeju, saj sta to športa, pri katerih 
za uspešnost vitka postava ni tako pomembna. Višji  odstotek smo pričakovali  pri teku, 
kolesarstvu in triatlonu.
Rezultat  ni  popolnoma  nasproten  od  hipoteze,  v  kateri  smo  predvidevali,  da  bo  pri 
protitežnostnih športih zelo kritični na področju postave. Kot so v svojem članku napisali 
Joy in sod. (2015), se je tudi v naši raziskavi pokazalo, da je edino dekle, ki ima motnje 
hranjenja,  tekačica,  kar  lahko  nakazuje  na  pravo  smer  raziskave,  a  imamo  premajhen 
vzorec  za  potrditev  hipoteze.  Menimo,  da  so  rezultati  drugačni  od  predvidevanega  v 
hipotezi  tudi  zaradi  populacije,  ki  smo  jo  izbrali.  Rekreativni  športniki  niso  toliko 
obremenjeni s postavo in izgledom kot vrhunski športniki, saj šport ni njihov poklic in od 
tega ni odvisno njihovo preživetje. Zadovoljstvo s svojim telesom pa je odvisno od veliko 
dejavnikov (družina, vzgoja, bližnji krog prijateljev …) in ne samo od športa, s katerim se 
oseba ukvarja.
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5 SKLEPI
Na podlagi raziskave smo ugotovili:
 Večina športnikov nima težav s prehrano in so s svojim telesom zadovoljni.
 Večji delež anketirancev nezadovoljnih s svojim telesom je bilo ženskega spola.
 Težave, ki sta jih izpostavila oba spola so količina zaužite hrane, vrsta hrane in 
neprestano razmišljanje o hrani.
 Majhen delež anketirancev je predstavilo svoje težave kot bolj zaskrbljujoče, le 1 
oseba pa je omenila motnjo hranjenja.
 Moški in ženski spol se v večini kategorijah ne razlikujeta (vsakodnevno tehtanje, 
hranjenje  po  občutku  sitosti,  ukvarjanje  s  športom  tudi  pri  slabem  počutju  in 
vsakodnevnem razmišljanju o hrani).
 Rezultati med spoloma so skoraj popolnoma enaki in ne kažejo resnih težav, kar 
tudi potrjuje našo hipotezo.
Najbolj  zaskrbljujoče  rezultate  glede  športa  in  nezadovoljstva  v  svojem  telesu  so  se 
pokazale pri boksu in hokeju (50 %), takoj za tem pa so sledili športi kot so tek, triatlon in 
kolesarstvo. To sicer še ne pomeni, da imajo več prehranskih težav, lahko pa namiguje na 
pred stopnjo le-teh, saj s svojim telesom niso zadovoljni.
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6 POVZETEK
Šport in prehrana sta med seboj zelo povezana. Brez primerne prehrane športnik ne more 
doseči želenih rezultatov, zaradi športne aktivnosti pa se vnos hranil spremeni. Priporočen 
dnevni vnos posameznih hranil se pri športnikih poveča. Ogljikovih hidratov naj bi zaužili 
od 40 – 80 % celotne energijske potrebe, beljakovin od 1,0 -1,5 g/kg telesne mase, maščob 
pa največ 1 g/kg telesne mase. Ni pa vse samo v količini, vendar tudi kvaliteti/vrsti hrane. 
Priporočljivo je uživati polnozrnate ogljikove hidrate, nenasičene maščobne kisline, dovolj 
sadja  in  zelenjave,  in  pusto  meso,  da  dobimo  dovolj  vitaminov,  mineralov  in  drugih 
pomembnih mikrohranil. Pomembno pa je tudi redno in zadostno uživanje tekočine (voda, 
izotonični napitki).
Kljub vsem priporočilom se športniki  še  vedno srečujejo  s  kar  nekaj  težavami,  kot  so 
premajhen  vnos  mikro  in  makrohranil  (vegetarijanstvo),  pretiravanje  s  prehranskimi 
dodatki (proteinski napitki, vitaminske tablete), nekateri pa se srečujejo tudi z motnjami 
hranjenja (bulimija, anoreksia nervoza).
V okviru raziskave smo pri 160 rekreativnih športnicah in športnikih odkrivali prehranske 
težave, s katerimi se srečujejo (bodisi hujše ali manj resne) in kako se le-te povezujejo s 
športom, s katerim se ukvarjajo. Podatke smo objavili na spletni strani facebook in jih 
kasneje obdelali s spletno stranjo www.1ka.si.
Rezultati  so  pokazali  da  se  moški  in  ženske  med  seboj  razlikujejo  v  nekaterih 
prehranjevalnih navadah in imajo različne prehranske težave. Ženske so bolj podvržene 
čustvenemu prehranjevanju, obroke uživajo redno, kar nekaj jih raje jé v samoti, se večkrat 
tedensko postijo  in večji  odstotek se jih  ukvarja z  resnimi motnjami hranjenja.  Čeprav 
moški pri resnih prehranskih težavah niso posebno izstopali, smo ugotovili, da se večkrat 
prehranjujejo z nezdravo hrano (fast food, mastna, ocvrta, sladka ...) kot ženski spol.
Ugotavljali smo tudi zadovoljstvo moškega in ženskega spola s svojim telesom. Skupno je 
69 % anketirancev zadovoljnih s svojim telesom, a se ženske počutijo dosti slabše; 37 % 
jih  je  nezadovoljnih,  moških  pa  le  17  %.  Ker  pa  so  nas  prehranske  težave  zanimale 
predvsem v povezavi s športom, smo preverjali tudi korelacijo športa in zadovoljstva s 
svojim telesom. Izkazalo se je, da so pri boksu in hokeju najbolj nezadovoljni s svojim 
telesom, takoj za tem pa sledijo tek, triatlon, kolesarstvo in odbojka. S tem podatkom smo 
posredno ugotavljali, koliko se športnik obremenjuje s svojim telesom.
Vse ni  bilo  v skladu z  našimi pričakovanji,  a menimo,  da bi  lahko z večji  populacijo 
anketirancev dobili drugačne rezultate. Razlike so se pokazale predvsem v številu moških 
(54) in ženskih (109) anketirancev, ter zastopnikih posameznega športa, npr. tekači (49 %), 
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kolesarji  (24 %),  plezalci  (14 %) … kar  je  prav tako lahko zelo vplivalo na  rezultate 
raziskave.
O prehrani rekreativnih športnikov bi morali biti tako posamezniki kot trenerji veliko bolj 
pazljivi. Hitro pride do napačne, nezadostne prehrane športnika, kar lahko pripelje do ne 
samo slabih športnih rezultatov, temveč tudi bolezni.
Jurkovič L. Prehranske težave rekreativnih športnikov.
Dipl. delo (UN). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za živilstvo, 2019 18
7 VIRI
Dervišević E., Vidmar J. 2011. Vodič športne prehrane. Dop. izd. Ljubljana, Univerza v  
Ljubljani, Fakulteta za šport: 178 str.
FAO/WHO.  1998.  Carbohydrates  in  human  nutrition.  Report  of  a  Joint  FAO/WHO  
Expert Consultation.  Rome,  Food  and  Agriculture  Organization  of  the  United  
Nations: 140 str.
http://www.fao.org/3/W8079E/W8079E00.htm (junij, 2019)
FAO. 2010. Fats and fatty acids in human nutrition: report of an expert consultation. Food 
and Nutrition Paper 91. Rome, Food and Agriculture Organization of the United  
Nations: 166 str.
http://www.fao.org/3/a-i1953e.pdf (junij, 2019)
Joy E.,  Kussman A.,  Nattiv  A.  2016.  2016 update  on  eating  disorders  in  athletes:  A  
comprehensive  narrative  review  with  a  focus  on  clinical  assessment  and   
management. British Journal of Sports Medicine, 50:154-162
Lipovšek S., Kevo V. 2015. Moč prehrane v športu: kako s prehrano in prehranskimi  
dopolnili doseči svoj največji potencial in zmogljivost. Ljubljana, Samala: 333 str.
Phillips S.M., Van Loon L.J. 2011. Dietary protein for athletes: From requirements to  
optimum adaptation. Journal of Sports Sciences, 29, Suppl. 1: S29-S38
Pokorn D. 1991. Prehrana športnika in rekreativca. 1. izd. Ljubljana, TDS FORMA 7: 126 
str.
Radivo M. 2011. Prehrana in dietetika, 1. del. Učno gradivo. Ljubljana, Konzorcij šolskih 




Rotovnik Kozjek N. 2019a. Težave s športno prehrano. Ljubljana, Polet, Delo d.o.o.: 2 str.
https://polet.delo.si/zdravje-prehrana/tezave-s-sportno-prehrano-0 (maj, 2019)
Rotovnik  Kozjek  N.  2019b.  Ali  rekreativni  športnik  potrebuje  prehranski  dodatek?  
Ljubljana, Polet, Delo d.o.o.: 2 str.
https://polet.delo.si/zdravje-prehrana/ali-rekreativni-sportnik-potrebuje-prehranski-
dodatek (junij, 2019)
Jurkovič L. Prehranske težave rekreativnih športnikov.
Dipl. delo (UN). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za živilstvo, 2019 19
Singh A., Moses F.M., Deuster P.A. 1992. Chronic multivitamin-mineral supplementation 
does  not  enhance  physical  performance.  Medicine  and  Science  in  Sports  and  
Exercise, 24, 6:726-732
Sundgot-Borgen J., Torstveit M. 2004. Prevalence of eating disorders in elite athletes is  
higher than in the general population. Clinical Journal of Sport Medicine: Official 
Journal of the Canadian Academy of Sport Medicine, 14: 25-32
Torres-McGehee T. M., Pritchett K. L., Zippel D., Minton D. M., Cellamare A., Sibilia M. 
2012.  Sports  nutrition  knowledge  among  collegiate  athletes,  coaches,  athletic  
trainers,  and strength and conditioning specialists.  Journal of Athletic Training,  
47,2: 205–211
WHO. 2003. Diet, nutrition and the prevention of chronic diseases: report of a Joint WHO/
FAO Expert Consultation. Geneva, World Health Organization: 149 str. 
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/42665/WHO_TRS_916.pdf (junij,  
2019)
WHO. 2012. Guideline: Sodium intake for adults and children. Geneva,  World Health  
Organization: 46 str. 
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle10665/77985/9789241504836_eng.pdf  
(junij, 2019)




WHO. 2018. Healthy diet. Geneva, World Health Organization: 6 str.
https://www.who.int/nutrition/publications/nutrientrequirements/healthy_diet_fact_
sheet_394.pdf?ua=1 (junij, 2019)
Jurkovič L. Prehranske težave rekreativnih športnikov.
Dipl. delo (UN). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za živilstvo, 2019
ZAHVALA
Za izdelavo te diplomske naloge se v prvi vrsti zahvaljujem mentorici Darji Kobal Grum, 
ki  me  je  spremljala  in  usmerjala  pri  pisanju.  Zahvaljujem  se  ji  za  prilagodljivost, 
profesionalnost in pomoč. 
Hvala tudi recenzentu Marku Kreft za strokoven pregled naloge.
Zahvaljujem se družinskim članom za spodbudo v času študija in pri pisanju diplomske 
naloge. Hvala bratu Nejcu za pravopisni pregled in tehnično pomoč pri pisanju. Za vso 
podporo pri  študiju in pisanju diplomske naloge, hvala tudi prijateljem.
Jurkovič L. Prehranske težave rekreativnih športnikov.
Dipl. delo (UN). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za živilstvo, 2019
PRILOGE




2.V katero starostno skupino spadate? 
 do 20 let 
 21 - 35 let 
 36 - 50 let 
 51 let ali več  
3. Koliko ste veliki? 
4. Koliko ste težki? 
5. S katerim športom se ukvarjate? Izberete lahko največ 2 športa; tista, s katerima 
se največkrat ukvarjate. 















6. Kako se največkrat počutite v svojem telesu? 
 Počutim se debelo. 
 Zadovoljen/-na sem s svojim telesom.
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7. Na naslednja vprašanja odgovarjate od 1 - 5, pri čemer 1 pomeni nikoli in 5 vsak 
dan/vedno. 
1 2 3 4 5
Kolikokrat ste se v zadnjem tednu stehtali?
Kolikokrat ste v zadnjem tednu raje jedli v 
samoti, zaradu sramu pred drugimi ljudmi?
Kolikokrat ste se v preteklem tednu 
poslužili nezdrave hrane (fast food, zelo 
sladka živila, ocvrta hrana...)?
Kolikokrat ste v zadnjem tednu jedli, tudi 
ko ste bili že siti?
Kolikokrat ste se v zadnjem tednu ukvarjali 
s športom, ne glede na to, kako ste se 
počutili (ko ste bili utrujeni, bolni....)?
Ste v preteklem tednu načrtno bruhali, z 
namenom, da bi izgubili na teži?
Ste se v zadnjem tednu izogibali hrani (se 
postili), tudi ko ste bili lačni?
Kolikokrat ste v zadnjem tednu jedli zaradi 
čustvenih težav? Se tolažili s hrano?
Ali ste v preteklem tednu veliko časa 
posvetili razmšljanju o hrani (načrtovanje 
obrokov, diete...)?
Se trudite vzdrževati redne obroke (ob isti 
uri, enakomerno porazdeljena hranila...)?
8. Se vam zdi, da imate težave na področju prehrane (težave netelesnega izvora kot 
npr. bulimija, prenajedanje, neprestano razmišljanje o hrani...)? 
 Da 
 Ne 
9. Če DA, prosim opišite, kakšne težave s prehrano imate. 
